
HIGH INTENSITY TRAINING
3ER SPLIT TRAININGSPLAN 
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Bankdrücken 
Bankdrücken schräg mit der KH
Buttery
Nackendrücken
Seitheben
Dips

KniebeugenKniebeugen
Lunges
Wadeneheben
Beinheben
Crunches

Kreuzheben
Latziehen
Enges RudernEnges Rudern
Langhantelcurls
Hammercurls

  


